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RESUMEN 
En esta investigación se plantea un sistema de acciones combinadas con 
música para lograr un estado de salud, y una calidad de vida de la población 
que satisfaga sus necesidades físicas. La investigación se llevó a cabo en el 
Combinado Deportivo #1 en el cual se encuentra un universo de 205 
practicantes y se utilizó una muestra de 150 entre niños adolescentes y 
adultos, lo que constituyó el 73% de representatividad. Es propósito destacar la 
posibilidad de tener en cuenta algunos criterios metodológicos claves en el 
momento de planificarla. Se tuvo en consideración para su elaboración, 
diferentes métodos de investigación para diagnosticar la situación actual de la 
problemática que se presenta. Estas actividades tienen como objetivo, elevar la 
salud y la calidad de vida de la población mediante acciones de baile 
combinadas con ejercicios físicos (bailo terapia). 
Palabras clave: Bailo Terapia; Calidad de Vida; Trabajo Comunitario; 
Actividades Físico Recreativas 
ABSTRACT  
The practice of physical activities has become common   and necessary. It is 
important to emphasize on some methodological criteria while planning the 
activity as a way of initiating this proposal and though this way influence greatly 
people’s life taking them to the enjoyment of the activity as part of their daily 
activities. In this investigation it is proposed a system of combining actions with 
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music for having a good health; it means to achieve a good quality of life in the 
population as a way of satisfying their physical necessities. This investigation 
was carried out in the sports base #1 taking as universe 205 trainers and a 
sample of 150 persons among which were children, adolescents, and adults,  
helped by different research  methods from the theoretical and  empirical levels 
that were applied: observation, interview, inquiry, to make a real diagnose of the 
problem stated. These activities have as objective to increase people´s health 
and their quality of life with physical exercises. (Dance therapy). 
Key words: Dance Therapy; Quality of life; Community work; Physical-
Recreational Activities 
INTRODUCCIÓN 
Aun cuando el siglo XXI se inicia entre grandes adelantos tecnológicos y 
descubrimientos científicos y técnicos que se extienden a todos los campos con 
gran rapidez, el ser humano sigue siendo el mismo y mantiene las necesidades 
primordiales de seguirse alimentando para conservar la salud y gastando 
energías para poder acometer las tareas y acciones de la vida diaria. Por eso 
hoy el mundo no solo se preocupa de cómo alimentar a los hombres, sino 
también de cómo hacerlo gastar energías mediante actividades físicas que no 
agredan al organismo humano. 
En esta búsqueda muchos concuerdan en que las actividades aeróbicas 
resultan imprescindibles para resguardar y mantener la salud, muchas fueron 
las variantes de práctica de los ejercicios aerobios pero en este caso 
vinculamos el baile con otros ejercicios corporales. 
El aeróbico nos trae el concepto del entrenamiento de la condición física, 
orientado a la salud y al bienestar físico, psicológico y social. En el aeróbico no 
sólo se encuentra una opción de actividad física divertida, básicamente es una 
cuidadosamente diseñada técnica de entrenamiento físico que puede 
adaptarse con facilidad y utilizarse en diferentes situaciones, con objetivos tan 
diversos como quemar calorías, mejorar tu capacidad cardiorrespiratoria, 
tonificar la musculatura … o todo a la vez ¿Su secreto? La combinación de 
teoría y práctica amenizada con música. 
Se podría definir como un tipo de ejercicio capaz de estimular la actividad 
cardiovascular y respiratoria durante un tiempo lo suficientemente largo, como 
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para producir en nuestro cuerpo determinados beneficios como mejorar la 
salud, prevenir enfermedades, mejorar la forma física, incrementar el ritmo 
metabólico, eliminar grasas de reserva y reducir el estrés. 
Los ejercicios de aeróbico consisten en movimientos gimnásticos y de danza 
realizada a ritmo de la música y encadenada en base a secuencias lógicas. 
Para conseguir el efecto deseado, un trabajo aeróbico debe ser ininterrumpido, 
debe trabajar fundamentalmente los grandes grupos musculares que forman 
las piernas y los glúteos, debe tener una duración aproximada de 55 minutos, 
se realizará a una intensidad del 65% al 85% de la capacidad cardiaca máxima 
y se practicará con una periodicidad de dos a tres veces por semana. 
Un ejercicio o actividad que pretenda ser aeróbico no debe trabajar a niveles 
inferiores o superiores a los anteriormente citados, salvo en casos 
excepcionales (exceso de peso, ausencia de condición física, personas 
sedentarias). Los niveles que se han dado como referencia están tomados de 
la media de sujetos que habitualmente realizan este tipo de práctica. 
Los objetivos del aeróbico pueden ser variados: mejora de la condición física 
general y más concretamente de la capacidad de resistencia y tonificación 
muscular, así mismo también aumenta el ritmo metabólico, elimina las grasas 
de reserva, divierte y proporciona un entorno en el que se libertan tensiones 
causadas por los vertiginosos ritmos de vida actual. 
En los últimos años ha habido un gran aumento de la práctica de la actividad 
física y, entre ellos, el aeróbico que es una actividad de gran implantación en 
centros deportivos, de constante estudio y evolución, y de constatado éxito. Es 
aceptado tanto por hombres como por mujeres aunque en estas últimas están 
a sus más fieles seguidores. También ofrece un amplio abanico de 
posibilidades en cuanto a edades se refiere, impartiéndose clases para 
infantiles y llegando también a la tercera edad. 
DESARROLLO 
Su origen está en los Estados Unidos y es consecuencia de la evolución sobre 
la actividad física para el desarrollo del sistema cardiovascular. Hoy en día, por 
aeróbico se conoce toda aquella actividad física, amenizada por música, cuya 
finalidad es el mantenimiento o desarrollo de nuestra forma física por medio de 
ejercicios aeróbicos, siendo estos de baja o media intensidad y larga duración. 
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No obstante existen otras actividades físicas que, sin tener acompañamiento 
musical, y con un esquema de trabajo muy distinto, también poseen esta 
característica. Entre ellas se encuentra el jogging, la natación o el ciclismo. 
 El aeróbico puede considerarse como un complemento a otros trabajos 
de actividad física (aunque para algunos sea la principal). 
 Beneficios derivados de la práctica del aeróbico. 
 Fortalecimiento del miocardio y de la masa muscular en general. 
 Fortalecimiento de tendones y ligamentos. 
 Aumento general de la masa del corazón. 
 Aumento del volumen sanguíneo. 
 Aumento de la frecuencia cardiaca en reposo. 
 Aumento de la resistencia muscular localizada. 
 Mejora general del ritmo y la coordinación. 
 Disminución de la presión sanguínea. 
 Disminución del tejido adiposo. 
 Disminución del riesgo de problemas cardiovasculares. 
 Liberación del estrés. 
 Evade a la mente de las preocupaciones cotidianas. 
 Aumenta el flujo de sangre a los tejidos, facilitando el intercambio 
gaseoso y nutritivo. 
La sangre durante el ejercicio se enriquece con mayor cantidad de oxígeno. 
Este trabajo se realiza mediante baile y combinaciones de ejercicios y como 
componente de importancia se incluye el trabajo con la música, la cual además 
de motivar, sirve para dosificar adecuadamente las cargas de trabajo de las 
clases. Es así como surge esta nueva modalidad, denominada bailoterapia. 
En su inicio fue diseñada como una variante de la gimnasia aerobia de salón 
para la población  sana, pero hoy en día  esta demostrada que pueden 
practicarlo los niños, niñas, adolescentes adultos así como pacientes obesos, 
diabéticos y demás por su fácil ejecución y posibilidad para todos los gustos y 
preferencias 
Para la elaboración de este trabajo, fue seleccionada una población de 205 
personas del consejo popular la Asunción del municipio Baracoa, y de ellos se 
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seleccionó una muestra intencional 150 a la cual fue aplicada diferentes 
métodos de investigación para diagnosticar el estado actual del problema que 
se investiga. 
Se  aplicó un  diagnóstico en el  Consejo La  Asunción del Municipio Baracoa, 
donde  detecto la pobre incorporación de los vecinos, a las actividades físico 
recreativo, se propuso resolver  la problemática planteada con la aplicación de 
un sistema de baile combinado con  ejercicios físicos con el objetivo   que 
influya de forma positiva  y lograr  el  mejoramiento de la incorporación de la 
población del Consejo a las actividades físicas. 
Clasificación según grupo etáreo   
Grupo etáreo CANTIDAD 
Niñas  30 30 
Niños  26 26 
Adolescentes 49 49 
Adulto  45 45 
TOTAL 150 
 Estado de salud 
    Enfermedades que padecen                                                          
Hipertensos 20 
Diabéticos  10 
Estado depresivo 8 
Cardiópatas  2 
Impedidos Físicos - 
sanos  110 
Metodología 
El experimento consiste en insertar la música dentro del calentamiento y en los 
ejercicios de influencia combinada con 5 frecuencias a la semana y por un 
tiempo planificado, en la ejecución de la clase se debe tener en cuenta 
diferentes bailes, luego de realizar el calentamiento basado en algunos pasos 
básicos de bajo impacto con música de la gimnasia aerobia, luego pasar a una 
sección de baile los cuales irán en un orden ascendente teniendo en cuenta la 
rapidez de los ritmos, a medida que van bailando deben incluirle movimientos 
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de brazos de forma amplia y de las diferentes partes del cuerpo de manera que 
logren movilizar todo el cuerpo mientras bailan. Cada practicante realizará la 
actividad acorde a su posibilidad hasta que se adapte al ritmo normal de 
ejecución. La aplicación del baile tiene como principio que debe ser según su 
gusto y preferencia de los practicantes por lo que la planificación tiene que 
tener para todos los gustos y edades. 
Ejemplo de algunas actividades a realizar. 
Actividad # 1 
Título: Chachachá. 
Objetivo mejorar la coordinación así como la capacidad aerobia 
Desarrollo  
Realizar paso chachachá hacia ambos lados a la  (izquierda y derecha) en 8 
tiempo oscilando  los brazos.  
El profesor ejecutara juntos con los practicantes y llevara el conteo de la 
música según el tiempo de realización   
Actividad # 2 
Titulo Mambo  
Objetivo: desarrollar la capacidad aerobia así como la coordinación de brazos y 
piernas  
Desarrollo  
1-Realizar pasó mambo en el lugar   
Variante. Pasó mambo en desplazamiento con ambas piernas y oscilación de 
brazos. 
El profesor llevara el conteo de la música así como demostrara el baile.    
Actividad # 3 
Titulo: Cumbia  
Objetivo: mejorar la capacidad aerobia así como la coordinación  
Desarrollo: 
Realizar paso de cumbia en el lugar 4 tiempos y con desplazamiento hacia la 
derecha e izquierda. 
El profesor llevara el conteo así como demostrara el baile. 
 
 
La bailo terapia…                 Freddy Durán-Montero, Ana Vilma Cala-Pavón, Rafael Caballero-Calderón 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
Vol. 3, No.4 (2013)                                                                                                                 7                                                                                                                        
 
Actividad # 4 
Titulo. Salsa  
Objetivo: Elevar la capacidad aerobia y mejorar la coordinación. 
Desarrollo: 
 En el lugar se marca con 3 tiempos, primero la derecha y luego a la 
izquierda 8 tiempos con manos en la cintura 
  Luego 8 tiempos más con oscilación de brazos al frente. 
El profesor realizara el baile y llevará el conteo de la música  
Actividad # 5 
Titulo: Reggaetón –hip hop. 
Objetivo. Mejorar la coordinación de brazos y piernas y la capacidad aerobia 
Desarrollo  
 Posición inicial piernas separadas, manos a la cintura, cruzar la pierna 
derecha por detrás y luego la izquierda con 4 tiempos pausado y luego 4 
tiempos más rápido, incorporando movimientos de cadera. 
2. Ídem al anterior pero con movimientos de brazo lateral abajo y arriba 4 
tiempos. Ídem al anterior, con paso doble atrás. 
El profesor demostrara el baile y llevara el conteo así como el tiempo de pausa 
Análisis de los resultados 
Para realizar la valoración de la propuesta se utilizó el método criterio de 
usuarios aplicado a 5 profesores y el análisis de los resultados, la encuesta a 
los profesores: de la institución deportiva de base #2 en una escala valorativa 
del 1 al 5, se obtuvieron los siguientes resultados:  
En  la consideración de la estructura de la propuesta en la escala de 1 – 5  los 
5 profesores encuestados que representan el 100 % marcaron la escala 4 (es 
decir la consideran de muy buena), conveniencia del desarrollo de la propuesta 
de acción  los 5 profesores que representan  el 100 % marcaron la escala 5 la 
consideran excelente,  Implicaciones prácticas de la propuesta de acciones 4 
profesores que representan el 80 %, la consideran en la escala de 4 (muy 
buena) y 1 que representa el 20 % la considero en la escala 5 (Excelente) 
Observación realizada a la actividad de aeróbico que se realizó en el 
Combinado Deportivo # 1 La Asunción   
Asistencia a la práctica de ejercicios. 
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Niñas asistieron 30 para un 20%, niños 26 para un 17.3%, adolescentes 49 
para un 32.6%, y adultos 45 para un 30% con un total de 150 para un 100%, y 
un total general de 50 de asistencia para un 33.3%. 
Participación como practicantes. 
Niñas 19 para un 12.6%, niños asistieron 17 para un 11.3%, adolescentes 30 
para un 20%, y adultos 31 para un 20.6% con un total de 97 practicantes para 
un 63.3%,  
Participación como espectadores. 
 Niñas 11 para un 7.3%, niños 9 para un 6%, adolescentes 19 para un 12.6%, y 
adultos 14 para un 9.3% con un total de 53 espectadores para un 35.3%. 
Hábito de práctica de ejercicios 
Niñas 15 para un 10% niños 10 para un 6.6%, adolescentes 20 para un 13.3 %, 
y adultos 27 para un 18% con un total de 72 para un 48%.  
Encuesta realizada a los practicantes del Combinado Deportivo # 1 La 
Asunción   
¿Has practicado bailo terapia en otra ocasión? 
Las niñas. 28 respondieron sí para un 18.6%, 2 a veces para1.3%, niños 20 sí 
para un 13.3%, 5 no para un 3.3 % 7 a veces para un 4.8%, adolescentes: 48 
sí para un 32%, adultos 30 sí para un 20%, 10 no que representa un 6.6%. 
¿Te gustaría practicar? 
40 niñas respondieron sí representando un 26.6%, 3 a veces, para un 2%, 10 
niños respondieron sí para un 6.6%, 10 dijeron no para un 6.6%, 38 
adolescentes: respondieron sí para un 25.3%, 40adultos respondieron sí para 
un 26.6%. 
¿Cree usted que con la práctica de la bailoterapia mejora la estética corporal, si 
o no? 
42 niñas respondieron sí para un 28%, 26 niños dijeron sí para un   17.3%, 15   
no para un 10%, 28 adolescentes respondieron sí para un 18.6%, 4 no para un 
2.6%, 35 adultos respondieron sí para un 23.3%. 
¿Cree usted que con la práctica de la bailoterapia mejora el estado de salud y 
su calidad de vida? 
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33 niñas respondieron sí para un 22 %, 24 niños sí para un 19.3%, 14 no para 
un 9.3%, 34 adolescente respondieron si para un 22.6%, 9 no para un 6%, 31 
adultos dijeron sí para un 20.6% 
Entrevista realizada a los practicantes del Combinado Deportivo #1 La 
Asunción   
¿Te gusta el ejerció físico? 
36 niñas respondieron sí para un 24%, 2 respondieron no para un 1.3%, 4 
respondieron a veces para un 8%,  23 niños  sí para un 15.3%, 7 no para un 
4.6%, 3 a veces para un 2 %,  25 adolescentes  sí para un 16.6%, 4 no para un 
2.6%, 6 a veces, para un 4 %,  30 adultos  sí para un 15%, 10 no, para un 
6.6%. 
¿Cree que haciendo ejercicios evitas enfermedades? 
38 niñas respondieron sí para un 25.3%, 2 respondieron no para un 1.3, 21 
niños respondieron sí para un 14%, 8 no para un 5%, 40 adolescentes 
respondieron sí para un 26.6%, 5 no para un 10%, 32 adultos respondieron sí 
para un 21.3%, 4 no para un 2.6%, 3 a veces para un 2%. 
¿Ha mejorado el estado de salud en la práctica de esta modalidad? 
41 niñas respondieron sí para un 27.3%, 5 no, para un 3.3%, 7 a veces para un 
4.6%, 32 niños respondieron sí para un 21.3%, 4 no para un 8%, 6 a veces 
para un 4 %, 32 adolescentes respondieron sí para un 21.3%, adultos 23 sí 
para un 15.3%. 
¿Te sientes satisfecho con la práctica de esta modalidad? 
33 niñas respondieron sí para un 22%, 9 no para un 6%, 3 a veces para un 2%, 
28 niños respondieron sí para un 18.6%, 2 no para un 1.3%,   30 adolescentes 
respondieron sí para un 20%, 8 respondieron no para un 5.3%, y 32 adultos 
respondieron sí para un 21.3%, 5 no para un 3.3%. 
Impacto social 
 Se espera mejorar el estado de salud, incorporar más practicantes a los 
ejercicios, quemar calorías, mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, tonificar la 
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CONCLUSIONES  
Al comenzar la investigación se detectó que existía bajo nivel de la calidad de 
vida así como poca participación en las actividades físicas recreativas en el 
Combinado Deportivo # 1” La  Asunción “  
El investigador realiza una propuesta de acciones, con la aplicación de  la 
misma los resultados alcanzados fueron altos, se mejoró la calidad de vida, el 
estado de salud de los practicantes, el estado estético, las relaciones 
interpersonales,  la asistencia a la clase así como el nivel de preparación física 
de la población.  
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